Vegane Quiche

Vegane Quiche mit Spargel, Brokkoli, Lauch, StBkartoffeln, Orangen-Thymian, Chia-Samen,
veganem Kdase und Barlauch-Tofu.

Zubereitung:

Fur den Teig das Mehl mit der Margarine, dem Sprudel und dem Backpulver vermischen und gut
kneten. Den Teig ca. 1 cm dick ausrollen, dann in eine Quicheform oder Springform einlegen. In
den Kuhlschrank stellen.

Den Spargel schalen und in Salzwasser bissfest kochen. Eine Halfte des Spargels in Stlicke
schneiden, die restlichen Stangen ganz lassen. Brokkoli putzen, in feine Roschen zerteilen und kurz
in kochendem Wasser blanchieren. SiiBkartoffel schalen, in feine Wirfel schneiden und ebenfalls
garen. Tofu ganz klein schneiden.

Den Lauch in feine Ringe schneiden und alles in Olivendl anbraten. Den Tofu, den geschnittenen
Spargel, die SuBkartoffeln, Brokkoli, sowie Sojasahne, fein gehackten Schnittlauch und den
Organgen-Thymian dazugeben. Nun die Chia-Samen und die Starke untermischen. Den veganen
Kase fein hacken und ebenfalls untermischen. Mit Knoblauchsalz, Krauter der Provence, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Quichefillung auf dem Mirbeteig verteilen und abschlieBend mit den verbliebenen ganzen
Spargelstiicken garnieren. Das Ganze flr ca. 45-55 Minuten bei 180° Umluft in den Backofen
geben. Ggf. kurz vor Ende auf Unterhitze schalten, damit der Boden schén knusprig wird.



Zutaten fiir 4 Personen:

250 g Vollkornmehl

250 g WeiBmehl

280 g Sojola Margarine

90 ml Sprudel

2-3 TL Backpulver

500 g weiBer Spargel

1 kleiner Brokkoli

1-2 Stangen Lauch

1/2 SiuBkartoffel

Olivendl

4-5 Stangel Orangen-Thymian
1/2 Bund Schnittlauch

3-4 TL Chia-Samen

50 g Speisestarke

1/2 Packung veganer ,Blauschimmel“-Kase z.B. Jeezini blue
1 Packung (250 g) Barlauch-Tofu
2 Packchen Soja-Sahne
Knoblauchsalz

Krauter der Provence

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 90 Minuten
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